板倉町と連携した科学的根拠に基づく食育指導と運動教室の実践および地域コミュニティの特性解析 by 川口 英夫 et al.
板倉町と連携した科学的根拠に基づく食育指導と運
動教室の実践および地域コミュニティの特性解析













研究代表者：川口 英夫（生命科学部生命科学科 教授）       
担当研究員：大上 安奈（食環境科学部食環境科学科 准教授） 
吉﨑 貴大（食環境科学部食環境科学科 准教授） 










































対象者は板倉町在住の中・高齢者 23 名であった（女性 14 名、男性 9 名、年齢 71.8±4.7 歳）。
対象者には運動教室（パワフルボディ講座）の趣旨を十分に説明し、同意を得た上で教室に参加
していただいた。なお、データの解析は、運動教室前後のすべての測定結果が揃っている 22 名を
対象に行なった（女性 14 名、男性 8 名、年齢：71.9 ± 4.3 歳、身長：157.9 ± 8.9 cm、体重：54.2 ± 




運動教室の期間と実施回数は、2019 年 9 月 25 日~11 月 27 日、毎週水曜日、10 時~11 時 30 分の
全 10 回であった。運動教室は第 2 回~第 9 回で実施し、その効果を判定するために、第 1 回と第
10 回は体力測定および食習慣と健康関連 QOL に関する質問票への回答を行なった。 
 
(2) 教室の内容（第 2 回~第 9 回） 
運動面および栄養面から健康な身体をつくり、フレイルを予防することを目的として、以下の
6 項目をもとに教室の内容を構成した（写真 1 および 2）〔①準備運動（ラジオ体操や脳トレなど：
15 分間）、②通常歩行と速歩を組み合わせたインターバルウォーキング（20 分間）、③レクリエー
ション（ボールやスカーフを用いた運動など：20 分間）、④ウエイト（0.5~1.0 kg）を用いた筋力
トレーニング（15 分間）、⑤栄養講話（10 分間）および⑥整理運動（5 分間）〕。なお、本学学生
が毎回 10 名程度サポーターとして教室に参加し、対象者と共に運動を行った。 
 




の摂取頻度は、10 種類の食品群に対して 1 週間あたりの摂取
頻度を回答してもらい、毎日摂取している食品群の合計数〔以
下、多様性得点（0-10 点）〕として算出した。また、各食品群
において、摂取頻度を「ほとんど毎日食べる」、「2 日に 1 回




連 QOL は、SF-36 を用い、身体機能、日常役割機能（身体）、
体の痛み、全体的健康感、活力、社会生活機能、日常役割機










行（教室前：6.2 ± 1.6 秒、教室後：5.4 ± 
1.9 秒、p < 0.05）、6 分間歩行（教室前：
627.8 ± 53.3 m、教室後：661.4 ± 52.0 m、
p < 0.05）および TUG（教室前：5.2 ± 1.3








63.3 ± 14.2 点、教室後：70.5 ± 15.7 点、
p < 0.05）、活力（教室前：67.6 ± 17.5 点、
教室後：75.9 ± 12.4 点、p < 0.05）およ
び日常役割機能（精神）（教室前：83.0 ± 
24.1 点、教室後：94.3 ± 9.4 点 p < 0.05）
に有意な向上がみられた。 
また、パワフルボディ講座への参加
が 4 回以上の対象者における 6 分間歩
行（持久力の指標）と握力（筋力の指
標）の経年変化を図 1 および図 2 に示
した。6 分間歩行については、7 名中 6 名において徐々に記録が向上する変化を示した。一方、握




者でも、週 1 回 8 週間の教室参加により、身体機能、食習慣および心の健康が向上することが再
確認された。 












図 1 パワフルボディ講座への参加が 4 回以上の対象者における 6 分間
歩行の経年変化 
いずれの時期も教室前の値を用いている． 


















4-2. 研究手順と 2019 年度の進捗状況 
対象は明和町ふれあいセンタースズカケおよびふれあいセンターポプラにおける健康づくり事
業に参加する地域住民とした（表 1）。2020 年 1 月～2 月にかけてベースライン調査を実施し（図



















表 1 参加者の年齢と性別 
年齢 （歳） 71.1 ± 4.3 
性別 男 8 （ 15.1 ）
女 45 （ 84.9 ）
値は平均値±標準偏差、あるいは人数（％）で示した。 
                             図１ ベースライン調査の会場の様子 
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